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ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΒΑΡΟΣ & ΥΓΕΙΑ
Πώς µπορούµε να αξιολογήσουµε το βάρος µας 

και να χαρακτηριστούµε ως φυσιολογικοί ή ως 

παχύσαρκοι;

Μπορούµε να υπολογίσουµε το δείκτη µάζας 

σώµατος (ΒΜΙ) διαιρώντας το βάρος µας (σε κιλά) 

µε το τετράγωνο του ύψους µας (σε µέτρα).

Δηλαδή

ΒΜΙ = Βάρος /  Ύψος2

 

Λιποβαρής: < 18.5

Φυσιολογικός: 18.5 – 25 

Υπέρβαρος: 25 – 30

Παχύσαρκος:  >30
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ΟΔΗΓΙΕΣ
ΓΙΑ ΤΗΝ ΑΠΟΚΤΗΣΗ
ΕΝΟΣ ΦΥΣΙΟΛΟΓΙΚΟΥ
ΒΑΡΟΥΣ
Τρώτε τακτικά και ισορροπηµένα γεύµατα. Προ-

σπαθήστε να λαµβάνετε τα γεύµατα και τα σνακς 

σε προγραµµατισµένη ώρα.

Επιλέξετε φαγητά και ποτά χαµηλής περιεκτικό-

τητας σε λίπος και ζάχαρη.

Συµπεριλάβετε 5 συνολικά µερίδες φρούτων και 

λαχανικών την ηµέρα.

Προσοχή στις µερίδες! Για να αποφύγετε µια µε-

γάλη µερίδα µπορείτε να γεµίσετε το µισό πιάτο 

µε λαχανικά και το υπόλοιπο µε το φαγητό.

Μην τηγανίζετε. Να προτιµάτε βραστά και ψητά 

φαγητά. 

Τρώτε πάντα στο τραπέζι. Ποτέ διαβάζοντας ή 

βλέποντας τηλεόραση.

Μην τσιµπολογάτε ανάµεσα στα προγραµµατι-

σµένα γεύµατα.

Μισή ώρα την ηµέρα γρήγορο περπάτηµα αρκεί 

για να µας βοηθήσει να κρατήσουµε ένα φυσι-

ολογικό βάρος και φυσικά να ωφελήσουµε την 

υγεία µας.
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ΟΔΗΓΙΕΣ
ΓΙΑ ΜΙΑ ΙΣΟΡΡΟΠΗΜΕΝΗ
ΔΙΑΤΡΟΦΗ
Η πυραµίδα της διατροφής είναι η κατάλληλα 

σχηµατοποιηµένη παράσταση για να καταλά-

βουµε τη συχνότητα και την ποσότητα των τρο-

φών που πρέπει να υπάρχουν στο καθηµερινό 

διαιτολόγιο.
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Ό,τι βρίσκεται στη βάση της πυραµίδας 

θα πρέπει να το καταναλώνουµε σε µε-

γαλύτερη ποσότητα και καθηµερινά. 

Ό,τι βρίσκεται προς την κορυφή σε 

µικρότερη ποσότητα και λιγότερο 

συχνά.
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ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ
ΓΙΑ ΚΑΡΔΙΑΓΓΕΙΑΚΕΣ
ΠΑΘΗΣΕΙΣ
Βάρος: Διατηρήστε ένα σωστό σωµατικό 

βάρος

Λίπος: Αποφύγετε το κορεσµένο λίπος, δη-

λαδή τα λιπαρά κρέατα, το βούτυρο, τα πα-

χιά τυριά, τα πλήρη γαλακτοκοµικά, τα τηγα-

νητά, τα γλυκά. Προτιµήστε τα πουλερικά και 

το ελαιόλαδο.

ΚΡΕΑΣ

ΓΑΛΑΚΤΟΤΥΡΟΚΟΜΙΚΑ

ΛΙΠΟΣ

ΔΗΜΗΤΡΙΑΚΑ

ΦΡΟΥΤΑ / ΛΑΧΑΝΙΚΑ

ΓΛΥΚΑ

Προτιµάτε

Ψάρι ,κοτόπουλο, γαλοπούλα,
άλιπο κόκκινο κρέας

Γάλα 1,5%, γιαούρτι 2%, 
ανθότυρο

Ελαιόλαδο

Ολικής αλέσεως δηµητριακά
(πχ µαύρο ψωµί), πατάτα, όσπρια

Όλα

Γλυκό του κουταλιού,
κοµπόστα, παστέλι, κρέµα

Αποφεύγετε

Παϊδάκια, αλλαντικά, λουκάνικα, τηγανητά,
πέτσα, αρνί, κατσίκι, εντόσθια

Πλήρες γάλα και γιαούρτι, παχιά τυριά

Βούτυρο, λαρδί, υδρογονωµένα λίπη

Επεξεργασµένα δηµητριακά, τυρόπιτες

Τηγανητά λαχανικά

Ότι γίνεται µε βούτυρο και σαντιγί
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Ψάρια: Συµπεριλάβετε τουλάχιστον 1 φορά την 

εβδοµάδα ψάρια.

Φρούτα & λαχανικά: Καταναλώστε 5 συνολικά 

µερίδες φρούτων και λαχανικών την ηµέρα.

Προσοχή στο αλάτι και στο αλκοόλ.

Προτιµάτε

Ψάρι ,κοτόπουλο, γαλοπούλα,
άλιπο κόκκινο κρέας

Γάλα 1,5%, γιαούρτι 2%, 
ανθότυρο

Ελαιόλαδο

Ολικής αλέσεως δηµητριακά
(πχ µαύρο ψωµί), πατάτα, όσπρια

Όλα

Γλυκό του κουταλιού,
κοµπόστα, παστέλι, κρέµα

Αποφεύγετε

Παϊδάκια, αλλαντικά, λουκάνικα, τηγανητά,
πέτσα, αρνί, κατσίκι, εντόσθια

Πλήρες γάλα και γιαούρτι, παχιά τυριά

Βούτυρο, λαρδί, υδρογονωµένα λίπη

Επεξεργασµένα δηµητριακά, τυρόπιτες

Τηγανητά λαχανικά

Ότι γίνεται µε βούτυρο και σαντιγί



8 ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ
ΓΙΑ ΣΑΚΧΑΡΩΔΗ
ΔΙΑΒΗΤΗ
 Θερµίδες: Διατηρήστε σωστό σωµατικό 

βάρος. Με την απώλεια βάρους, πολλοί 

παχύσαρκοι ασθενείς καταφέρνουν να χρει-

άζονται λιγότερα φάρµακα για τον έλεγχο 

του σακχάρου.

Συχνά και µικρά γεύµατα: Επιθυµητό θα 

ήταν να υπάρχουν τρία κύρια γεύµατα και 2 

ενδιάµεσα σνακς.

Γλυκά: αποφεύγουµε τη ζάχαρη σε οποια-

δήποτε µορφή. Μπορούµε να την αντικα-

ταστήσουµε µε ασπαρτάµη ή ζαχαρίνη (σε 

λογικές ποσότητες).

Αλκοόλ: περιορισµένο. Απαγορεύεται τελεί-

ως για όσους παίρνουν ινσουλίνη.



9Υδατάνθρακες: Προσοχή στην κατανάλω-

σή τους.       

ΠΡΟΤΙΜΗΣΤΕ σύνθετους ακατέργαστους 

υδατάνθρακες:

ψωµί ολικής αλέσεως, αναποφλοίωτο ρύζι, 

µακαρόνια ολικής αλέσεως (όχι µεγάλες 

ποσότητες).

Επιτρέπονται σε µικρότερη ποσότητα το 

λευκό ψωµί, τα άσπρα µακαρόνια και το 

ρύζι.

               ΦΡΟΥΤΑ & ΛΑΧΑΝΙΚΑ:

Επιτρέπονται (όµως όχι πάνω από ένα 

φρούτο τη φορά)

ΠΡΟΣΟΧΗ στα εξής: µπανάνες, σύκα,

αρακάς, καλαµπόκι, πατάτα και όσπρια

(όχι µεγάλες µερίδες)

ΗΠΙΑ ΑΣΚΗΣΗ: βοηθάει στην καλύτερη 

ρύθµιση του σακχάρου



10 ΔΙΑΤΡΟΦΙΚΕΣ ΟΔΗΓΙΕΣ
ΓΙΑ ΥΠΕΡΤΑΣΗ

1. Διατηρήστε ένα σωστό σωµατικό βάρος.

2. Μειώστε το αλάτι που χρησιµοποιείτε στο   

     φαγητό και τη σαλάτα σας.

3. Αποφύγετε τα αλµυρά τυριά.

4. Αποφύγετε τα συσκευασµένα προϊόντα 

     και τα αγορασµένα από έξω φαγητά.

5. Ισχύουν όλες οι οδηγίες για την αποφυγή 

    καρδιαγγειακών παθήσεων

Για να σιγουρευτείτε ότι ένα προϊόν δεν έχει 

πολύ αλάτι, θα πρέπει να διαβάσετε την δια-

τροφική ετικέτα του. Εκεί αναγράφεται, µαζί µε 

άλλες πληροφορίες, η περιεκτικότητα του τρο-

φίµου σε νάτριο. Περιεκτικότητα νατρίου χαµη-

λότερη από 0.1 γραµµάρια ανά 100 γραµµάρια 

τροφίµου θεωρείται χαµηλή. Μεγαλύτερη από 

0.5 γραµµάρια ανά 100 γραµµάρια τροφίµου 

θεωρείται υψηλή.
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